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Uspeh v judu zahteva visoko raven telesne priprave in specifičnih gibalnih sposobnosti. Cilj 
diplomske naloge je bil ugotoviti povezanost morfoloških značilnosti in njenih asimetrij na 
gibalno učinkovitost judoista. Predstavili smo zgodovino juda in njegov razvoj v Sloveniji. 
Opisali smo različne načine merjenja telesnih značilnosti in specifične gibalne učinkovitosti 
judoista. V vzorec je bilo vključenih sedem judoistov v državnem in dva v mladinskem razredu 
po kriteriju Olimpijskega komiteja Slovenije. Z napravama 3D telesni skener NX-16 (TC²) in 
InBody 720 (Biospace, South Korea) smo izmerili morfološke značilnosti. Podatke smo nato 
primerjali z rezultati specialnega judo fitnes testa, ki je pokazatelj judoistove gibalne 
učinkovitosti. Izbrani podatki morfoloških značilnosti ter rezultati testa gibalne učinkovitosti 
so bili obdelani s statističnima programoma Microsoft Excel in IBM SPSS 21.0. Z obdelanimi 
podatki smo določili vpliv posameznega parametra na rezultat specialnega judo fitnes testa. 
Statistično značilnost smo ugotovili le v primeru korelacije SJFT indeksa in skeletne mišične 
mase (p = 0,036). Ugotovili smo, da se uspešnost judoista manjša z večanjem maščobne in 
manjšanjem mišične mase. Izražena asimetrija pozitivno vpliva na tekmovalno uspešnost pri 
vrhunskih športnikih mnogih različnih športov. Zanimalo nas je kakšen vpliv imajo asimetrije 
na uspešnost v judu. Ugotovili smo, da spremenljivke razmerij med levo in desno stranjo telesa 
v naši diplomski nalogi sicer niso statistično značilne, vendar nakazujejo, da je tudi v judu 
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Success in judo requires high level of body shape and specific physical abilities. The goal of 
this graduation thesis was to discover the correlation between morphological characteristics and 
their asymmetry with specific movement efficiency. We presented the history of judo and its 
development in Slovenia. We described several ways of measuring morphological 
characteristics and specific movement efficiency. The sample consisted seven judokas with 
national and two with junior class by the criterion of Olympic committee of Slovenia. With the 
3D body scanner NX-16 (TC²) and InBody 720 (Biospace, South Korea) devices, 
morphological characteristics were measured. Data was than compared with the results of 
special judo fitness test, which shows movement efficiency of judoka. The chosen data of 
morphological characteristics and results of movement efficiency test were processed with 
Microsoft Excel and IBM SPSS 21.0 statistics programs. With processed data we determined 
the impact of each parameter on specific judo fitness test result. We found statistical significant 
differences only in correlation between SJFT index and skeletal muscle mass (p = 0,036). We 
found that efficiency of judoka is lower if fat mass is larger and bigger if skeletal muscle mass 
is larger. Asymmetry has positive effect on competition efficiency on top class players in 
several sports. We wanted to know the effect of asymmetry on efficiency in judo. We found 
that variables of proportions between left and right side of human body are not statistical 







1. UVOD ............................................................................................................................................... 1 
1.1 ZGODOVINA JUDA ................................................................................................................... 1 
1.2 JUDO V SVETU ......................................................................................................................... 1 
1.3 SLOVENSKI JUDO ..................................................................................................................... 1 
1.4 MORFOLOŠKE ZNAČILNOSTI V ŠPORTU .................................................................................. 2 
1.5 MORFOLOŠKE ZNAČILNOSTI V JUDU ....................................................................................... 3 
1.6 TESTIRANJE MORFOLOŠKIH ZNAČILNOSTI .............................................................................. 4 
1.7 TESTIRANJE TEKMOVALNE USPEŠNOSTI ................................................................................. 5 
1.8 NEPOSREDNO MERJENJE TEKMOVALNE USPEŠNOSTI ............................................................ 5 
1.9 TESTI POSREDNE TEKMOVALNE USPEŠNOSTI ......................................................................... 5 
1.10 SPECIALNI JUDO FITNES TEST .................................................................................................. 7 
1.11 PREDMET IN PROBLEM, CILJI IN HIPOTEZE ............................................................................. 8 
2 METODE DELA ............................................................................................................................... 10 
2.1 PREIZKUŠANCI ....................................................................................................................... 10 
2.2 PRIPOMOČKI .......................................................................................................................... 10 
2.3 POSTOPEK .............................................................................................................................. 10 
3 REZULTATI IN RAZPRAVA ............................................................................................................... 12 
3.1 REZULTATI.............................................................................................................................. 12 
3.2 RAZPRAVA ......................................................................................................................... 14 
4 SKLEP ............................................................................................................................................. 17 
5 VIRI ................................................................................................................................................ 18 
 
KAZALO SLIK: 
Slika 1. Met ippon seoi nage ................................................................................................................... 7 
Slika 2. Postavitev na blazini pri izvajanju specialnega judo fitnes testa ................................................ 7 
 
KAZALO TABEL: 
Tabela 1 Klasifikacijska tabela uspešnosti specialnega judo fitnes testa za moške .................... 8 
Tabela 2 Podatki testirancev specialnega judo fitnes testa ...................................................... 12 
Tabela 3 Opisna statistika starosti, SJFT indeksa in morfoloških značilnosti ......................... 12 
Tabela 4 Opisna statistika parnih spremenljivk morfoloških značilnosti ................................. 13 






1.1 ZGODOVINA JUDA 
 
Judo je moderna borilna veščina, ki jo je leta 1882 ustanovil dr. Jigoro Kano na osnovah 
starodavne japonske borilne veščine ju jitsu. Poučevanje juda je združil z moralnimi 
vrednotami, športno vzgojo ter najbolj varnimi elementi ju jitsa in tako razvil edinstveno 
metodo vadbe za mlade (Šimenko, 2013). 
 
Beseda judo v prevodu pomeni princip izkoriščanja nasprotnikove sile kot načina za dosego 
cilja. Kano je judo utemeljil na dveh osnovnih načelih, ki sta nadrejeni vsem tehnikam v judu. 
To sta načeli »seiryoku zenyo«, ki predstavlja dobro uporabo telesa in duha v judu ter 
vsakdanjem življenju, in »jita kyoei«, ki predstavlja skrb za vzajemni napredek in podporo. 
Današnji  judo se močno razlikuje od starodavnih borilnih veščin, katerih cilj je poškodovati ali 
ubiti nasprotnika. Kano je tehnike juda tako razvil in prilagodil, da tisti, ki se z judom ukvarja 
lahko vadi brez nevarnosti, da bi poškodoval svojega partnerja ali nasprotnika. Judo temelji na 
sposobnosti posameznika, da uporablja lastno in koristi nasprotnikovo silo. Nasprotnika 
obvladuje tako, da mu s prijemom za kimono ruši ravnotežje in izvaja tehnike. Dve glavni 
skupini tehnik se delita na tiste, ki se izvajajo stoje in tiste, ki se izvajajo na tleh v parterju. 
Stoje je dovoljeno izvajati tehnike metov, v parterju pa tehnike davljenja, končne prijeme in 
vzvode na komolec (Brousse in Matsumoto, 2002). 
 
 
1.2 JUDO V SVETU 
 
Razširjanje juda po svetu delimo na dve obdobji. Prvo obdobje se je začelo ob ustanovitvi juda 
in je trajalo vse do leta 1950. V tem obdobju so bile metode Jigora Kana predstavljene kot del 
policijskega oziroma vojaškega usposabljanja in so se kasneje začele širiti tudi izven Japonske. 
Po letu 1950 se je s pričetkom mednarodnih tekmovanj in ustanavljanj nacionalnih zvez pričelo 
drugo obdobje širjenja juda. Leta 1948 je bila ustanovljena Evropska judo unija (EJU), z 
vstopom Argentine pa leta 1951 Mednarodna judo federacija (IJF). Članstvo se je nenehno 
večalo in leta 1956 je bilo organizirano prvo svetovno prvenstvo v Tokiu (Brousse in 
Matsumoto, 2002). 
 
Leta 1964 je bil v Tokiu judo prvič predstavljen na olimpijskih igrah. Ženske so se pridružile 
programu olimpijskih iger v Barceloni leta 1992, judo pa je tako postal šport, ki spada med 
najbolj razširjene v svetu (Dobovšek, Fatur, Vuzem in Pozvek, 2017). 
 
Danes se z judom ukvarja na milijone posameznikov po celem svetu. V smislu popularnosti in 
mednarodne organiziranosti spada judo med najmočnejše in najbolje organizirane športe, saj je 
sestavni del športne vadbe in izobraževanja v mnogih klubih, osnovnih in srednjih šolah, na 
univerzah, v nacionalnih športnih centrih in drugje (Brousse in Matsumoto, 2002). 
 
 
1.3 SLOVENSKI JUDO 
 
Kmalu po ustanovitvi Evropske judo unije se je judo pojavil tudi v Sloveniji. Prve stike z judom 
v svetu je poskušal navezati Niko Vrabl, vendar je prelomni stik uspel Antonu Prančiču, ki se 
2 
 
je povezal z nemškim trenerjem Richardom Unterburgerjem. Pod njegovim vodstvom je Judo 
zveza Slovenije organizirala nadvse uspešen 14-dnevni seminar, ki nam je na široko odprl vrata 
juda. V prvih letih juda v Sloveniji je ta zelo napredoval, saj so vsako leto potekali seminarji, 
ki so jih vodili takrat svetovno znani judoisti. To je pripeljalo do ustanovitve Judo zveze 
Slovenije (v nadaljevanju JZS), ki je skozi leta počasi in vztrajno rasla. Po kasnejšem upadu 
razvoja je judo v Sloveniji zopet pridobil večjo veljavo proti koncu osemdesetih let. Razvila se 
je letna judo šola v Izoli pod okriljem JZS. Z raznolikimi programi iz leta v leto pridobiva na 
veljavi, in sicer v mednarodnem smislu. Svoje mesto so dobili tudi sodniški in trenerski 
seminarji ter tečaji samoobrambe in izobraževanje varnostnikov (»O judo zvezi«, 2015). 
 
Danes se slovenski judo lahko pohvali s številnim članstvom ter odličnimi tekmovalnimi 
rezultati s svetovnih prvenstev in olimpijskih iger. Medtem ko na moško medaljo z olimpijskih 
iger in svetovnega prvenstva še čakamo, so slovenske judoistke osvojile že dve zlati in dve 
bronasti olimpijski medalji (Dobovšek, Fatur, Vuzem in Pozvek, 2017). 
 
 
1.4 MORFOLOŠKE ZNAČILNOSTI V ŠPORTU 
 
Pistotnik (2011) pravi, da je človek organiziran sistem, ki ga sestavljajo morfološki, 
funkcionalni, psihološki in gibalni podsistem. Morfološki podsistem je opredeljen z: 
 
‒ longitudinalno dimenzionalnostjo skeleta, 
‒ transverzalno dimenzionalnostjo skeleta, 
‒ voluminoznostjo telesa in 
‒ podkožnim mastnim tkivom. 
 
Morfološke značilnosti pomembno vplivajo na gibalne sposobnosti, kot so moč, hitrost in 
gibljivost. Velika voluminoznost telesa in podkožno mastno tkivo sta dejavnika, ki najbolj 
vplivata na gibljivost, saj ovirata razpon giba. Večji kot bo delež podkožnega maščobnega 
tkiva, manjša bo moč. Negativne posledice na moč ima tudi poudarjena longitudinalna 
dimenzionalnost, medtem ko sta poudarjena transverzalna dimenzionalnost in voluminoznost 
telesa pozitivni za razvoj moči. Tako kot pri moči in gibljivosti podkožno maščobno tkivo 
negativno vpliva tudi na hitrost. Longitudinalna dimenzionalnost skeleta pa ima dvojno vlogo, 
saj se s krajšimi telesnimi segmenti doseže večjo frekvenco, daljšimi pa večje razpone giba 
(Pistotnik, 2011). 
 
Veliko raziskav je potrdilo, da so v športu prisotne morfološke asimetrije. Glede na področje 
raziskovanja poznamo veliko razlag simetrije. Simetrija pomeni primerno razmerje, harmonijo 
in ravnovesje med dvema elementoma neke celote in je povezana z lepoto. Obstaja pa tudi 
druga razlaga simetrije, ki se ji reče bilateralna simetrija in določa simetrijo med desno in levo 
stranjo telesa. V biologiji levo-desna bilateralna simetričnost določa zdravje in visoko genetsko 
kakovost (Starosta, 1990). 
  
Krzykala (2012) je ugotovila, da se morfološka asimetrija lahko izraža kot razlika med levo in 
desno stranjo v ekstremitetah, medenici in trupu. V raziskavi Manninga (2002, v Krzykala, 
2012) je dokazano, da lahko zelo majhna razlika med levo in desno stranjo kasneje povzroči 
veliko asimetrijo. Zato so potrebne natančne in ustrezne meritve za ugotavljanje regionalnih 




Dokazano je tudi, da se morfološka asimetrija pojavi pri prekomernem rotiranju okrog 
longitudinalne osi. Nekatere športne panoge so bolj, druge manj nagnjene k pojavu morfoloških 
razlik ene strani telesa od druge, seveda pa je odziv telesa odvisen predvsem od časa trajanja, 
intenzivnosti in pogostosti trenažnega procesa. Način dolgotrajne vadbe, ki vsebuje intenzivno 
in asimetrično delo mišice, lahko povzroči deformacije in motorične poškodbe (Barczyk-
Pawelec, Bańkosz in Derlich, 2012). 
 
Petersen idr. (2006) so ugotovili, da se v vrhunskem športu nenehno pojavlja potreba po 
določenih dejanjih za dosego vrhunskega rezultata. Poleg metod treninga in regeneracije je zelo 
pomemben nivo morfoloških značilnosti. Neesencialna in esencialna maščoba, mišice, 
živčevje, kosti in notranji organi igrajo pomembno vlogo pri gibalni učinkovitosti.  
 
Simetrija gibalnih vzorcev, ki so močno povezani z morfološkim statusom športnika, povečuje 
športnikovo tehnično in taktično kapaciteto in je smatrana kot element športnikove 
vsestranskosti (Šimenko in Karpljuk, 2015). 
 
Socha, Witkovski, Jonak in Sobiech (2016) so ugotovili, da funkcionalni sistem v asimetričnih 
športih spodbuja kostno in mišično rast dominantne strani športnika. Funkcionalna asimetrija 
ima vpliv na moč in telesno sestavo.  
 
V raziskavi Malinovskega (2004, v Krzykala, 2012) je dokazano, da je v povprečju pri 
športniku desna roka krajša in ima večji obseg. Leva dlan je daljša in ožja. Navaja tudi, da ima 
večji obseg tudi leva noga v primerjavi z desno.  
 
 
1.5 MORFOLOŠKE ZNAČILNOSTI V JUDU 
 
Uspeh v judu zahteva visoko raven telesne priprave. Motorične sposobnosti in moč so 
pomembni elementi tekmovalne uspešnosti v judu in le-ti so zelo povezani z antropometričnimi 
značilnostmi. Raziskave so potrdile, da se pojavljajo razlike v morfološkem statusu glede na 
težnostno kategorijo, v kateri je judoist. Težji kot so judoisti, večja je endomorfna in manjša 
ektomorfna komponenta somatotipa. Prav tako se bistveno razlikujejo morfološke značilnosti 
judoistov in nejudoistov. Razlika je najbolj očitna v razvitosti muskulatornega sistema in 
manjšem deležu podkožne tolšče. Judoisti imajo tudi višjo mezomorfno in nižje ednomorfne 
ter ektomorfne komponente od nejudoistov. Somatotip  judoista je ključen za dosego 
vrhunskega rezultata, saj se, glede na raziskave, ni spremenil že od leta 1990 (Busko, Pastuszak 
in Kalka, 2017). Morfološke značilnosti judoista pa ne predstavljajo točne tekmovalne 
uspešnosti judoista, saj sta v judu ključna elementa tehnika in taktika. Podatki morfoloških 
značilnosti le zagotavljajo informacije o učinkovitejšem načinu trenažnega procesa (Franchini, 
Velly, Morisson in Boscolo, 2007). 
 
Claessens, Beunen, Wellens in Geldof (1987) so ugotovili, da je velik obseg rok pomembna 
značilnost vrhunskih judoistov. Ugotovili so tudi, da je odstotek maščobne mase pri vrhunskih 
judoistih nizek, vrednosti obsegov pa visoke, kar nakazuje na to, da so judoisti zelo vitki. 
 
Franchini idr. (2005, v Franchini, Velly, Morisson in Boscolo, 2007) so primerjali brazilske 
judoiste in ugotovili, da so boljši judoisti imeli tudi boljše rezultate v kostnih premerih komolca 
in ramen ter obsegih pokrčenih rok, podlakti, zapestja in nog. Dokazali so, da je rezultat 
večletnega udejstvovanja v judu, ki vsebuje veliko gibanj, kot so nošenje, potiskanje in vlečenje 
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nasprotnika, velike širine epikondilov stegnenice in nadlahtnice. Takšna prilagoditev omogoča 
judoistu premostiti obremenitve, ki jih je deležno telo med trenažnim procesom.  
 
Skozi proces treninga in normalnega motoričnega razvoja judoista se pogosto pojavlja 
asimetrija, ki je rezultat dominance ene strani telesa nad drugo (Bogdanowicz, 1992). 
 
Morfološke značilnosti nog in rok so bistveno povezane z izbiro prednostne strani izvajanja 
tehnik pri judu. Prekomerno izvajanje tehnik v prednostno stran, gledano skozi longitudinalno 
os, vodi v večino morfoloških asimetrij. Potrebne so nadaljnje raziskave o morfoloških 
značilnostih in tehnikah, ki jih judoisti izvajajo v tekmovalnih pogojih (Socha idr., 2016). 
 
 
1.6 TESTIRANJE MORFOLOŠKIH ZNAČILNOSTI 
 
S testiranjem morfoloških značilnosti pridobimo podatke o telesni sestavi in antropometričnih 
lastnostih posameznika. To predstavlja pomemben faktor pri pripravi trenažnega procesa 
judoista, saj je judo težnostno omejen šport. Testiranja judoistov naj bi se opravljala na začetku 
pripravljalnega obdobja in ne le pri starejših, temveč tudi pri mlajših starostnih kategorijah 
(Šimenko, 2016). 
 
Konstitucija posameznika se odraža v morfološko kemični zgradbi telesa, fizikalno kemičnih 
procesih in psihičnih manifestacijah. Antropometrične meritve pa nam omogočajo preučevanje 
morfoloških značilnosti. Z morfologijo telesa se ukvarja somatotipologija. Veliko avtorjev se 
je in se še ukvarja s problemom klasifikacije oblik človeškega telesa. Sheldon (1940) je določil 
tri komponente, ki določajo telesni tip ali somatotip. Te so endomorfna, mezomorfna in 
ektomorfna.  Za določanje somatotipa je najbolj pogosta metoda po Heath-Carterju. Primarne 
strukturne komponente se ovrednotijo s pomočjo antropometričnih spremenljivk in so ocenjene 
s številkami 1-7 (Bravničar, 1994). 
 
Uporaba električne bioimpedance je trenutno najpogostejša metoda za testiranje telesne sestave. 
Opremi nas s podatki, kot so status hidracije telesa, količina mineralov in proteinov, fazni kot, 
količina znotrajcelične in zunajcelične tekočine, količina visceralne maščobe, količina mišične 
in maščobne mase. Na trgu je sicer veliko cenenih naprav, vendar najnatančnejša je uporaba 8-
kanalne električne bioimpedance proizvajalcev Tanita in InBody. Da pridobimo zanesljive in 
primerljive podatke, morajo biti meritve izvedene v enakih in nadzorovanih okoliščinah ter v 
jutranjem času še pred zajtrkom (Šimenko, 2016). 
 
Z napredkom v tehnologiji se je razvilo 3D skeniranje telesa, ki nudi metode merjenja 
antropometričnih značilnosti, ki so bolj praktične, hitrejše, brezkontaktne in predvsem 
natančnejše. Zelo uporabna je neinvazivna metoda skeniranja z napravo NX-16, ki poda realno 
tridimenzionalno sliko človeškega telesa v osmih sekundah. Naprava uporablja tehnologijo 
fotogametrije, ki projektira vzorce bele svetlobe na telo. Način odbijanja vzorca svetlobe iz 
telesa je posnet z 32 kamerami. Iz surovih fotonskih informacij je nato rekonstruirana slika 








1.7 TESTIRANJE TEKMOVALNE USPEŠNOSTI 
 
Judo je kompleksen šport in vključuje veliko število dejavnikov, ki vplivajo na končni rezultat 
tekmovalne uspešnosti. Kontrola gibanja, moč in hitrost izvedbe tehnike so ključni dejavniki, 
da tekmovalec v judu doseže točkovno prednost oziroma zmago. Sama judo borba poteka v 
aerobno-anaerobnih pogojih in zahteva visoko raven specialne vzdržljivosti, hitrosti, moči, 
ravnotežja in gibljivosti. Učinkovitost v judo borbi lahko tekmovalec doseže s tehniko metov,  
davljenj, vzvodov in končnih prijemov (Šimenko, Bračič in Čoh, 2014).  
 
Testi, ki se uporabljajo za merjenje gibalne učinkovitosti judoista, so lahko laboratorijski in 
nelaboratorijski. S pomočjo tenziometrijske plošče lahko izmerimo mišično moč nog. 
Najpogosteje se uporabljata testa skok iz počepa in skok z nasprotnim gibanjem, z njima pa 
vidimo, kako športnik izrablja ekscentrično-koncentrično kontrakcijo. Dobri judoisti imajo vsaj 
10 % boljši skok z nasprotnim gibanjem v primerjavi s skokom iz počepa. Zelo razširjene in 
uporabne izokinetične meritve se uporabljajo predvsem za meritev moči mišic v kolenskem in 
ramenskem sklepu, kjer je v judu tudi največ poškodb. Prav tako lahko moč izmerimo z 
različnimi nelaboratorijskimi testi. Profil dominantno uporabljenih mišičnih skupin v judu 
lahko predstavljajo vaje, kot so mrtvi dvig, potisk s prsmi, nalog in počep. Z digitalnim ali 
hidravličnim dinamometrom izmerimo moč stiska zapestja, ki je zelo pomemben faktor v judo 
borbi. Hitrost merimo s sprinti na 30 m, 60 m ali 100 m, specialno vzdržljivost pa s teki na 
srednje dolge razdalje. Količino hitrostnih vlaken v izbrani mišični skupini, za katero menimo, 
da je pomembna v judu, lahko izmerimo s pomočjo tenzimiografije (Šimenko, 2016).  
 
 
1.8 NEPOSREDNO MERJENJE TEKMOVALNE USPEŠNOSTI 
 
V judu lahko uspešnost na tekmovanju neposredno določimo s številom zmag v borbah, 
doseženimi tehničnimi točkami ali končno uvrstitvijo. Tekmovanja se točkujejo za nacionalne, 
kontinentalne ali svetovne jakostne lestvice v različnih starostnih kategorijah. Visoko mesto na 
jakostni lestvici ali izpolnitev norme nacionalne judo zveze omogoča judoistu nastop na 
najmočnejših mednarodnih tekmovanjih. Uvrstitev na ta tekmovanja in rezultati, ki jih judoist 




1.9 TESTI POSREDNE TEKMOVALNE USPEŠNOSTI 
 
Tekmovalno uspešnost lahko posredno merimo preko testov za specifične gibalne sposobnosti. 
Le-te so skupek vseh pomembnih gibalnih lastnosti z gibalno specifiko športa. Terenski testi, 
ki se uporabljajo za merjenje specifičnih gibalnih sposobnosti, imitirajo časovno strukturo, 
elemente, gibe in delo specifičnih mišičnih skupin v borbi. V te namene se uporablja naslednje 
teste: 
 
- specialni judo fitnes test, 
- ouchi gari test, 
- ukemi test, 
- Santos test, 
- nage komi test in 




Ouchi gari test zahteva od testiranca, da izvede šest ponovitev v naprej določene strukture 
gibanja nog, ki je podobna tehniki meta, imenovani »ouchi gari«. Test se izvaja v dominantno 
in nedominantno stran, rezultat pa je zabeležen v stotinkah sekunde (Segedi, Sertić in Leško, 
2014). 
 
Cilj ukemi testa je, da testiranec kar se da hitro izvede pet različnih tehnik padanja. Tehnike 
padanja si morajo slediti v naslednjem zaporedju: 
 
1) judo preval naprej »zempo kaiten ukemi«, 
2) padec nazaj »ushiro ukemi«, 
3) padec v stran (levo) »yoko ukemi«, 
4) padec v stran (desno) »yoko ukemi« in  
5) padec naprej »mae ukemi«. 
 
Po vsakem padcu mora testiranec preiti v položaj stoje popolnoma vzravnano in nato 
nadaljevati z naslednjim padcem (Segedi idr., 2014). 
 
Merjenec izvaja Santos test v paru, kjer imata merjenec in partner približno enako telesno težo. 
Test se deli na aktivno in pasivno fazo. V aktivni fazi izvaja merjenec na partnerju svoje tri 
najboljše tehnike metov, v pasivni fazi pa skupaj s partnerjem imitirata borbeno gibanje vstran, 
naprej in nazaj. V prvi aktivni fazi merjenec 40 sekund izvaja prvo tehniko, v drugi izvaja 40 
sekund drugo tehniko in v tretji 40 sekund tretjo tehniko. Naslednji cikel se zopet začne s prvo 
tehniko in se nadaljuje z istim vrstnim redom in časom trajanja, in sicer do točke izmučenja. 
Pasivna faza traja 15 sekund in nastopi takoj po aktivni fazi. V prvi aktivni fazi mora merjenec 
izvesti sedem ponovitev, v drugi osem, v tretji devet in tako, vse dokler merjenec ne more več 
dvigniti partnerja od tal, ne more svojega partnerja spraviti iz ravnotežja ali ne uspe izvesti 
zahtevanega števila ponovitev. Med testom se merijo laktat, srčni utrip in poraba kisika (Santos 
idr., 2011). 
 
Pri nage komi testu mora merjenec izvesti dva cikla določenih gibalnih nalog. Vsak cikel je 
sestavljen iz tehnike meta »ippon seoi nage« in dveh sklec. Test je zaključen, ko merjenec konča 
z drugim ciklom in stoji vzravnano. Meri se hitrost izvedbe testa, v stotinkah sekunde natančno 
(Segedi idr., 2014).  
 
Uchi komi fitnes test je test s prekinitvami in traja tri minute in 43 sekund. Merjenec mora 
opraviti šest serij vstopov v met »uchi komi«. Prva serija traja 23 sekund, sama dolžina pa 
narašča za tri sekunde z vsako serijo (v statičnem delu rok). Odmor traja štiri sekunde in je 
daljši za dve sekundi vsako z serijo. Med testom merjenec izvaja dve zaporedji dela: 
1) Statično delo rok: merjenec izvaja veso v zgibi s prijemom za rokav in rever kimone, ki 
visi na visokem drogu.  
 
2) Dinamični del: ko se merjenec spusti iz vese, steče do enega izmed dveh partnerjev in 
izvede vstop v met »ippon seoi nage« (enoročni met čez ramo). Nato steče do drugega 
partnerja in izvede vstop v met »sode tsurikomi goshi« (met čez bok z dvigom in 
povlekom za nasprotnikov rokav). Dinamični del traja 20 sekund, pri vsakem vstopu pa 
je treba partnerja dvigniti od tal in naložiti na sebe (Almansba, Sterkowicz, Sterkowicz-





1.10 SPECIALNI JUDO FITNES TEST 
 
Z vidika tehnične in motorične specifičnosti judo borbe je specialni judo fitnes test (SJFT) eden 
izmed najprimernejših testov, ki posredno merijo tekmovalno uspešnost (Šimenko in Karpljuk, 
2016). Za izvajanje testa so potrebni merjenec (imenovali ga bomo tori – tisti, ki meče) in dva 
partnerja (imenovali ju bomo uke – tisti, ki pada), na katerih merjenec izvaja met »ippon seoi 
nage«. Partnerja morata biti iz iste težnostne kategorije kot merjenec in morata stati šest metrov 
narazen. Tori stoji na sredini, tri metre od vsakega ukeja, in prične s testom tako, da maksimalno 
hitro priteče do enega izmed ukejev, ga vrže kar se da pravilno, močno in hitro, steče do 
drugega, ki ga prav tako vrže, in ta gibalni vzorec ponavlja prvo serijo 15 sekund, drugo 30 
sekund in tretjo prav tako 30 sekund. Cilj testa je izvesti čim večje število metov. Med 
posameznimi serijami je desetsekundni odmor, med katerim se mora tori postaviti v svoj začetni 
položaj. Med samim testom se meri srčni utrip, ki ga izmerimo takoj po zaključku testa in po 
preteku ene minute (Šimenko in Karpljuk, 2015). 
 
Slika 1. Met ippon seoi nage (Drid, 2012) 
V Sliki 1 je prikazan met ippon seoi nage, ki ga izvaja testiranec med testom.  
 
Slika 2. Postavitev na blazini pri izvajanju specialnega judo fitnes testa (Drid, 2012) 
Na Sliki 2 je prikazana postavitev torija in ukejev pri izvajanju specialnega judo fitnes testa.  
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Sterkowicz (1995, v Šimenko in Karpljuk, 2015) je ugotovil, da rezultat specialnega judo fitnes 
testa dobimo tako, da seštejemo srčni utrip, ki ga izmerimo takoj po testu in eno minuto po 
testu, in rezultat delimo s skupnim številom metov v vseh serijah.  
 
(P1 + P2) / N = INDEKS 
 
Od leta 1995, ko je bil specialni judo fitnes test izveden prvič, je bil uporabljen v mnogih 
raziskavah. Na podlagi teh raziskav so avtorji Franchini, Boscolo Del Vecchio in Sterkowicz 
(2009, v Šimenko in Karpljuk, 2015) izdelali klasifikacijsko tabelo za moško člansko 
kategorijo, kot jo lahko zasledimo v tabeli 1. 
 
Tabela 1 
Klasifikacijska tabela uspešnosti specialnega judo fitnes testa za moške (Franchini, Boscolo 
















ODLIČNO ≥ 29 ≤ 173 ≤ 143 ≤ 11.73 
PRAV DOBRO 27‒28 174‒184 144‒161 11.74‒13.03 
DOBRO 26 185‒187 162‒165 13. 04‒13.94 
SLABO 25 188‒195 166‒174 13.95‒14.84 
ZELO SLABO ≤ 24 ≥ 196 ≥ 175 ≥ 14.85 
 
Raziskave so pokazale, da večje kot je anaerobno relativno skupno delo, boljši je rezultat SJFT. 
Prav tako je test bolje izveden, če ima posameznik večjo maksimalno aerobno kapaciteto. V 
nekaterih raziskavah se je izkazalo, da vrednost laktata po borbi in po SJFT korelira zelo 
pozitivno, kar nakazuje na ustreznost energetskih procesov med testom. Judoisti z manjšim 
deležem maščobne mase dosegajo pri SJFT boljše rezultate. Test se lahko uporablja tudi za zelo 
kvalitetno spremljavo napredka pri mlajših judoistih (Šimenko in Karpljuk, 2015).  
 
 
1.11 PREDMET IN PROBLEM, CILJI IN HIPOTEZE 
 
Namen diplomske naloge je ugotoviti vpliv izbranih parametrov na gibalno učinkovitost 
vrhunskega judoista. Po pregledu literature smo ugotovili, da je na tem področju storjenih že 
kar nekaj raziskav, vendar nobena v slovenskem prostoru s slovenskimi merjenci. Iz testov 
morfoloških značilnosti bomo izbrali parametre, za katere menimo, da imajo največji vpliv na 
gibalno učinkovitost judoista in posledično spadajo med dejavnike, ki vplivajo na končni 
rezultat tekmovalne uspešnosti. Z obdelanimi podatki bomo določili vpliv posameznega 
parametra na gibalno učinkovitost judoista. S temi podatki bi lahko pripomogli k bolj smiselnim 
in strokovnejšim procesom specialne priprave judoista.  
 
Glede na predmet in problem naloge smo si zadali cilj, da ugotovimo vpliv obsegov dominantne 
in nedominantne strani, maščobne ter mišične mase okončin na specialno pripravo judoista. 
Ugotavljali bomo tudi povezavo med gibalno učinkovitostjo in razmerjem leve in desne strani 
telesa judoista.  
 
Na podlagi tega smo postavili naslednji hipotezi: 
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 H₁: Judoisti z manjšo asimetrijo med levo in desno stranjo telesa bodo bolje opravili 
specialni judo fitnes test 
 H₂: Judoisti z relativno majhno mišično maso in visoko maščobno maso bodo specialni 









Vzorec sestavlja devet slovenskih judoistov, ki trenirajo vsaj 5-krat na teden in se udeležujejo 
slovenskih in mednarodnih tekmovanj. Sedem jih je v državnem in dva sta v mladinskem 
razredu kategorizacije po pravilniku Olimpijskega komiteja Slovenije, vsi pa se z judom 
ukvarjajo že več kot osem let. Preizkušanci prihajajo iz treh različnih slovenskih klubov in le 
dva izmed njih se nista uvrstila na zmagovalni oder na zadnjih dveh članskih državnih 
prvenstvih. Starost preizkušancev se giblje med 16 in 22 let, testirani pa so bili sredi tekmovalne 
sezone. Preizkušanci so bili med testiranji morfoloških značilnosti in gibalne učinkovitosti 





Za preverjanje morfoloških značilnosti smo uporabili 3D telesni skener NX-16 (TC²), s katerim 
smo izmerili telesne obsege, dolžine in premere, in InBody 720 (Biospace, South Korea), s 
katerim smo pridobili podatke o mišični in maščobni masi. Gibalno učinkovitost preizkušancev 
pa smo preverjali s tako imenovanim specialnim judo fitnes testom. Za izvedbo testa je 
preizkušanec potreboval dva partnerja približno enake telesne teže, vsi pa so morali nositi 
primerno opremo, kimono. Za posameznega preizkušanca je test trajal 1 minuto in 35 sekund 
skupaj z vmesnimi odmori in se je izvajal na blazinah (tatami). Čas smo merili z dvema 
štoparicama, z eno aktivne dele in z drugo odmore. Za izračun indeksa specialnega judo fitnes 
testa smo merili frekvenco srca in število metov. Za merjenje frekvence srca smo uporabili 





Morfološke značilnosti preizkušancev smo izmerili z metodo 8-kanalne električne 
bioimpedance proizvajalca InBody. Izmerili smo telesno težo, skeletno mišično maso, 
maščobno maso, pusto maso desne spodnje in zgornje okončine, pusto maso trupa ter pusto 
maso leve spodnje in zgornje okončine. Da so bile meritve natančne, so morali biti preizkušanci 
testirani v enakih in nadzorovanih okoliščinah ter v jutranjem času še pred zajtrkom (Šimenko, 
2016). 
 
Z napravo NX-16, ki uporablja metodo 3D slikanja telesa, smo izmerili obsege nadlahti, 
komolca, podlakti, zapestja, stegna, kolena in meč levih in desnih okončin. Vsi merjenci so bili 
izmerjeni pod nadzorom istega strokovnjaka v fiziološkem laboratoriju Fakultete za šport 
Univerze v Ljubljani. Preden so bili merjenci slikani, so morali odstraniti obleko in nakit. Med 
slikanjem so morali s stopali stati na določeni točki na tleh, z rokami pa držati ročke. Komolca 
in kolena so morali imeti stegnjene, trup je moral biti izravnan in čeljust malo dvignjena. Med 
slikanjem, ki je trajalo 24 sekund, so merjenci, po navodilih, stali čim bolj pri miru (Šimenko 
in Čuk, 2016). 
 
Gibalno učinkovitost judoistov smo izmerili s specialnim judo fitnes testom. Testirancem smo 
30 minut pred izvedbo z videom demonstrirali test, nato pa so se primerno ogreli in pripravili. 
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Določili smo točke, kjer so morali stati testiranec in njegova partnerja, ter pričeli s testom. 
Aktivna faza je trajala enkrat 15 sekund in dvakrat 30 sekund z vmesnimi 10-sekundnimi 
odmori. Testiranec je izvajal met ippon-seoi-nage z maksimalno kontrolo, hitrostjo in 
učinkovitostjo. Takoj po končanem testu in po pretekli eni minuti smo izmerili srčni utrip. Pri 
izračunu indeksa smo upoštevali oba izmerjena srčna utripa in število metov, ki smo jih beležili 
med testom. Testiranci so test izvajali v svojo dominantno stran.  
 
Dobljene podatke smo obdelali s statističnima programoma Microsoft Excel in IBM SPSS 21.0. 
Najprej smo vsem morfološkim spremenljivkam izračunali opisno statistiko: srednje vrednosti, 
mere razpršenosti in minimalne ter maksimalne vrednosti. Pri parnih spremenljivkah smo 
izračunali asimetrijo tako, da smo odšteli rezultat leve strani od desne ( |R – L| ) in v nadaljnjih 
obdelavah uporabili absoluten rezultat.. Novo spremenljivko smo nato primerjali z rezultati 
specialnega judo fitnes testa. Primerjali smo jih tudi s spremenljivkami, ki se navezujejo na 
maščobno in mišično maso. Pred tem smo preverili z uporabo Shapiro-Wilkovega testa 
normalne porazdelitve, in sicer če so podatki normalno porazdeljeni. Ugotovili smo, da so 





3 REZULTATI IN RAZPRAVA 
 
 
3.1  REZULTATI 
 
Tabela 2 




















1 6 11 10 27 186 157 12,7 
2 6 11 10 27 171 154 12,04 
3 5 10 10 25 163 144 12,28 
4 6 11 10 27 191 175 13,56 
5 6 11 10 27 178 156 12,37 
6 6 12 11 29 191 170 12,45 
7 6 11 10 27 181 147 12,15 
8 6 11 10 27 185 164 12,93 
9 6 11 10 27 194 171 13,52 
 
Tabela 2 nam prikazuje vse podatke, ki smo jih pridobili s testom gibalne učinkovitosti judoista. 
Indeks SJFT se giblje od 12,04 do 13,56, kar nakazuje na to, da so judoisti test opravljali prav 
dobro in dobro po klasifikacijski tabeli, ki so jo v raziskavi prikazali Franchini, Boscolo Del 
Vecchio in Sterkowicz (2009).  
 
Tabela 3 
Opisna statistika starosti, SJFT indeksa in morfoloških značilnosti 
Dimenzija N µ SD MIN MAX 
starost (leta) 9 19,87 1,94 16,00 22,00 
telesna teža (kg) 9 74,38 6,01 66,10 82,00 
indeks telesne mase (BMI) 9 23,76 1,36 20,66 25,35 
maščobna masa (kg) 9 7,30 2,09 4,80 10,90 
skeletna mišična masa (kg) 9 38,32 3,81 33,28 43,70 
odstotek maščobne mase (%) 9 9,87 3,10 6,45 15,32 
SJFT indeks 9 12,67 0,56 12,04 13,56 
Legenda. N – št. merjencev; µ – povprečje; SD – standardni odklon; MIN – minimum; 
MAX – maximum 
 
Tabela 3 nam prikazuje obdelane podatke, ki smo jih pridobili z uporabo električne 
bioimpedance ter specialnim judo fitnes testom. Merjenci v povprečju dosegajo starost 19,87 
leta in telesno težo 74,34 kilograma. Največjo razpršenost smo ugotovili pri skeletni mišični 





Opisna statistika parnih spremenljivk morfoloških značilnosti 
 Dimenzija N µ K.A. SD 
SD 
K.A. MIN MAX 
par 1 
(cm) 
obseg nadlahti D 9 32,41 0,39 1,68 0,28 28,5 0,10 33,7 0,90 
obseg nadlahti L 9 32,22 1,83 28,7 34,1 
par 2 
(cm) 
obseg komolca D 9 27,88 0,91 1,38 0,40 25,2 0,20 29,3 1,50 
obseg komolca L 9 27,08 1,29 25,5 29,5 
par 3 
(cm) 
obseg podlahti D 9 28,68 0,62 1,28 0,53 26,1 0,00 29,3 1,50 
obseg podlahti L 9 28,08 1,06 26,7 30,0 
par 4 
(cm) 
obseg zapestja D 9 17,59 0,19 ,68 0,18 16,7 0,00 18,5 0,50 
obseg zapestja L 9 17,58 ,59 16,5 18,5 
par 5 
(cm) 
obseg stegna D 9 62,63 0,89 4,63 1,18 57,6 0,00 71,2 3,90 
obseg stegna L 9 62,86 4,84 56,9 70,9 
par 6 
(cm) 








obseg kolena L 9 39,04 3,39 36,9 48,0 
par 7 
(cm) 
obseg meča D 9 37,49 0,58 3,13 0,63 33,4 0,00 
42,6 1,70 
obseg meča L 9 36,91 2,65 33,4 44,3 
par 8 
(kg) 








pusta masa roke L 9 4,03 ,47 3,34 4,79 
par 9 
(kg) 








pusta masa noge L 9 10,07 1,08 8,88 11,65 
Legenda. N – št. merjencev; µ –  povprečje; K.A. –  koeficient asimetrije; SD – standardni 
odklon; MIN – minimum; MAX – maximum 
 
V tabeli 4 so prikazane mere opisne statistike za izbrane parne telesne mere judoistov. Tako za 
posamezne spremenljivke kot tudi za pare smo izmerili povprečje, standardni odklon ter 
najvišjo in najnižjo vrednost. Pri koeficientu asimetrije parov smo upoštevali absolutne 
vrednosti razlik desne strani od leve.  
 
Tabela 5 
Korelacija po Spearmanu med koeficienti asimetrije in SJFT testom 
    SJFT 
Razmerje obsega nadlahtnice D-L 
korelacijski koeficient  0,167 
Signifikantnost   0,667 
Razmerje obsega komolca D-L 
korelacijski koeficient  –0,117 
Signifikantnost  0,765 
Razmerje obsega podlahtnice D-L 
korelacijski koeficient  –0,250 
Signifikantnost 0,516 
Razmerje obsega zapestja D-L 
korelacijski koeficient –0,528 
Signifikantnost 0,144 




Razmerje obsega kolena D-L 
korelacijski koeficient –0,200 
Signifikantnost 0,606 
Razmerje obsega meč D-L 
korelacijski koeficient –0,591 
Signifikantnost 0,094 
Razmerje puste mase rok D-L 
korelacijski koeficient –0,457 
Signifikantnost 0,216 
Razmerje puste mase nog D-L 
korelacijski koeficient –0,102 
Signifikantnost 0,794 
Odstotek maščobne mase 
korelacijski koeficient 0,083 
Signifikantnost 0,831 




Maščobna masa  
korelacijski koeficient –0,100 
Signifikantnost 0,798 
Indeks telesne mase (BMI) 
korelacijski koeficient –0,317 
Signifikantnost 0,406 
Legenda.* – povezava je statistično značilna na nivoju 0,05 
 
Tabela 5 nam prikazuje korelacijo med specialnim judo fitnes testom in izbranimi morfološkimi 
sposobnostmi. Zaradi kršitve predpostavk za izpeljavo Pearsonovega koeficienta korelacije 
smo podatke primerjali z uporabo Spearmanovega koeficienta korelacije. Podatki so statistično 





Po pregledu literature nismo zasledili nobene raziskave, ki bi primerjala simetričnost 
morfoloških značilnosti med dominantno in ne dominantno stranjo telesa s specialnim judo 
fitnes testom. Le-to smo storili v tej diplomski nalogi in ugotovili negativno povezanost v 
sedmih primerih in pozitivno v dveh, vendar so vse statistično neznačilne.  
 
Dva judoista sta SJFT opravila dobro in sedem jih je prav dobro, in sicer po klasifikacijski 
tabeli, ki so jo v raziskavi prikazali Franchini, Boscolo Del Vecchio in Sterkowicz (2009), kar 
pomeni, da judoisti dosegajo zadovoljivo telesno pripravljenost.  
 
Korelacijski koeficient je pozitiven, vendar neznaten v povezanosti SJFT z razmerjem obsega 
nadlahtnice. Rezultat nakazuje na to, da večja kot bo asimetrija med levo in desno nadlahtnico 
judoista, slabši bo SJFT. To lahko pojasnimo s tem, da morata biti obe roki aktivni v vseh 
elementih borbe. Za boljšo izvedbo tehnike je zelo pomembno delo obeh rok in tako se pri judu 
nadlahtnica in mišice okoli nje simetrično razvijajo skozi proces vadbe juda. V našem vzorcu 
je koeficient asimetrije 0,39 in je dokaj nizek. Zanimivo in nepričakovano je, da je pri razmerju 
obsega komolca, podlahtnice in zapestja korelacijski koeficient negativen. Rezultati v tej 
diplomski nalogi so pokazali presenetljivo relativno visoke koeficiente asimetrije komolca 
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(0,91), podlahti (0,62) in zapestja (0,19), kar se sklada tudi z podatki raziskav Šimenko, 
Ipavec,Vodičar in Rauter (2017). Rezultati so pokazali statistično značilne razlike pri obsegu 
komolčnega sklepa (p = 0,005) in podlahti (p = 0,01). Z vidika strukture gibanja meta »ippon 
seoi nage« bi morala biti obsega levega zapestja in podlahtnice večja in povezanost pozitivna, 
saj sta zaradi držanja ter potega reverja kimone pred vstopom v met bolj obremenjena kot 
nadlahtnica in zapestje na desni okončini. Vsekakor pa je težko določiti katera okončina bi 
morala imeti večji obseg, saj je v judu mnogo tehnik, kjer je struktura gibanja popolnoma 
drugačna. Strokovnjaki menijo, da se je z vidika varnosti pred poškodbami oziroma normalnega 
razvoja judoista potrebno izogniti kakršni koli asimetriji (Šimenko in Karpljuk, 2016).  
 
Izmed vseh spremenljivk se je statistični značilnosti najbolj približala spremenljivka razmerja 
obsega meč (p = 0,094). Korelacijski koeficient dosega s SJFT negativno zmerno povezanost. 
Vsi merjenci so imeli enake oziroma večje obsege desnih meč. Da asimetrija obsega meč 
izboljša rezultat SJFT, lahko razložimo s tem, da je po navadi pri desničarjih desna noga bolj 
izpostavljena pri napadih nasprotnika in v sami borbi bolj obremenjena. V sami strukturi večine 
metov pa je pri desničarjih desna noga tista, ki je zamašna – aktivna, medtem ko je leva noga 
stojna. Da je met uspešen, mora judoist aktivirati podkolenske mišice dominantne noge, 
iztegniti skočni sklep in doseči določeno togost, s katero lahko nasprotniku zruši ravnotežje. 
Morda je to eden izmed vzrokov, da asimetrija pravzaprav pripomore k boljšemu SJFT indeksu.  
 
Povezanost SJFT je pozitivno nizka z obsegom stegna in negativno nizka z obsegom kolena. 
Malinovski (2004, v Krzykala, 2012) je dokazal, da so obsegi leve noge v primerjavi z desnimi 
pri športnikih večji. Tudi v tej diplomski nalogi so rezultati v tabeli 4 pokazali, da je koeficient 
asimetrije stegna 0,89 v prid leve strani in je največji med vsemi parnimi spremenljivkami. Pri 
metih v judu je desna noga desničarjev zamašna in leva stojna, kar nakazuje na to, da je leva 
bolj obremenjena in posledično močnejša. Če upoštevamo dejstvo, da je leva noga močnejša 
od desne, bi pričakovali tudi bolj negativno povezanost SJFT z razmerji obsegov stegna. 
  
Ob pogledu na tabelo 4 in interpretacijo podatkov puste mase zgornjih in spodnjih okončin smo 
ugotovili relativno majhno asimetrijo med dominantno in nedominantno stranjo. Omenili smo 
že, da naj bi bila pri judoistih z dominantno desno stranjo močnejša in posledično težja leva 
noga. Pri razmerju puste mase zgornjih okončin smo ugotovili pričakovano manj izraženo 
asimetrijo, ki presenetljivo negativno korelira z SJFT (r = –0,457). Pričakovali bi večjo 
negativno povezanost SJFT in razmerja puste mase spodnjih okončin (r = –0,102).  
 
Glede na zgornjo analizo rezultatov lahko zavrnemo hipotezo H₁, saj je povezanost negativno 
zmerna pri treh spremenljivkah, negativno nizka pri dveh in pozitivno nizka le pri eni. 
Sklenemo lahko, da judoisti z izraženo asimetrijo SJFT opravljajo bolje. 
 
Statistična obdelava podatkov je sicer podala rezultate ki namigujejo, da ima asimetrija pri judu 
pozitiven pomen, vendar moramo dodati, da nobena izmed korelacij ni bila statistično značilna. 
Za posplošitev ugotovitev bi bile potrebne raziskave na večjih vzorcih.  
 
V tej diplomski nalogi smo pozornost namenili tudi vplivu maščobne in mišične mase judoista 
na izvedbo specialnega judo fitnes testa. Skeletna mišična masa je edina spremenljivka, katere 
korelacija s SJFT je statistično značilna (p = 0,036), visoka negativna korelacija pa nakazuje, 
da judoisti z višjo skeletno mišično maso dosegajo boljše rezultate v SJFT. Negativno, čeprav 
le nizko, korelacijo smo ugotovili tudi pri indeksu telesne mase. Ta povezanost pravi, da večja 




Casalas C. idr. (2015) so ugotovili, da je telesna sestava judoista močno povezana z rezultatom 
SJFT. Avtorji te raziskave so dokazali, da se z večanjem relativne mišične mase boljša SJFT 
indeks. G. Torres-Luque, idr. (2016) so dokazali, da imajo judoisti večjo mišično maso in 
manjšo maščobno maso kot judoistke. Nakiyama idr. (1998, v Šimenko in Karpljuk, 2015) so 
ugotovili negativno korelacijo med številom metov v SJFT in maščobno maso judoista. 
Franchini, Takito in Bertuzzi (2005) so primerjali SJFT indeks z maščobno maso judoista in 
ugotovili močno pozitivno korelacijo, kar pomeni, da večja kot je maščobna masa, večji bo 
SJFT indeks. Odstotek maščobne mase judoistov različnih nacionalnih reprezentanc je sledeč: 
madžarska reprezentanca: 8,9 % kanadska: 12,3 % japonska 16,2 % brazilska 13,7 % 
severnoameriška 8,3 %. V vseh primerih pa odstotek maščobne mase negativno korelira s 
skupnim številom metov v SJFT, kar pomeni, da večji kot bo odstotek maščobne mase, manjše 
bo skupno število metov (Katralli, J. in Shivaprasad, S. G., 2012). V diplomski nalogi smo 
ugotovili, da je povprečje slovenskih judoistov 9,8 %.  
 
Glede na te raziskave lahko trdimo, da sta spremenljivki maščobna masa in mišična masa 
soodvisni. Sklepamo lahko, da na rezultat SJFT poleg skeletne mišične mase močno vpliva tudi 
maščobna masa in odstotek maščobne mase, čeprav je koeficient korelacije v naši diplomski 
nalogi neznaten in rezultati niso statistično značilni. Razlogov, da korelacija ni statistično 
značilna (p > 0,05), je več in vseh ne moremo poznati, zagotovo pa sta majhen vzorec in velika 
razpršenost spremenljivke telesna teža dva izmed njih. Na podlagi teh ugotovitev lahko 
sprejmemo hipotezo H₂, ki pravi, da bodo judoisti z relativno majhno mišično maso in veliko 







Morfološke značilnosti v vrhunskem športu so zelo specifične, glede na to s katerim športom 
se tekmovalec ukvarja in so eden izmed dejavnikov uspešnosti na tekmovanju. Pri mnogih 
športih so zaradi strukture gibanja pogosto izražene morfološke asimetrije, ki sicer z vidika 
normalnega in zdravega telesnega razvoja niso zaželene. V tej diplomski nalogi nas je zanimalo 
kakšen je vpliv asimetrij pri judu. Osredotočili smo ne na obsege, ki smo jih izmerili s pomočjo 
napredne tehnologije. Poleg obsegov smo izmerili tudi maščobno in mišično maso. V vzorec 
smo vključili devet slovenskih judoistov, ki imajo vsaj mladinski razred po kriteriju 
Olimpijskega komiteja Slovenije. Sedem izmed njih ima državni razred in so nosilci medalj iz 
državnega članskega prvenstva. Vse dobljene morfološke značilnosti judoistov smo primerjali 
z gibalno učinkovitostjo. Za test gibalne učinkovitosti judoista smo izbrali specialni judo fitnes 
test, ki je zasnovan na podlagi judo borbe. Test nam poda več spremenljivk, ki jih lahko 
analiziramo in interpretiramo. Za potrebe te diplomske naloge smo uporabili spremenljivko 
SJFT indeks, katera je izračunana iz števila metov in srčnega utripa. S pomočjo programa IBM 
SPSS smo obdelali podatke in ugotavljali korelacijo med SJFT indeksom in morfološkimi 
značilnostmi. Hipotezo, da judoisti z manjšo asimetrijo boljše opravljajo SJFT smo morali 
zavrniti, saj je kar sedem od devetih korelacij nakazovalo, da se z večjo morfološko asimetrijo 
boljša rezultat gibalnega testa. Morda pa je za uspešnega judoista določena stopnja asimetrije 
pravzaprav potrebna. Predpostavljali smo tudi, da se SJFT indeks negativno vpliva visoka 
maščobna in pozitivno visoka mišična masa. To hipotezo smo potrdili, saj smo izmerili 
statistično značilno visoko negativno korelacijo SJFT indeksa in mišične mase. Povezave z 
spremenljivkami maščobne mase sicer niso statistično značilne, vendar smo po pregledu 
literature ugotovili, da sta maščobna in mišična masa soodvisne ter tako obe vplivata na gibalno 
učinkovitost judoista. Glede na to, da nismo zasledili nobenih raziskav o vplivu morfoloških 
asimetrij na gibalno učinkovitost judoista, smo mnenja, da so le te nujne. Z nadaljnjimi 
raziskavami bi lahko določili oziroma izpopolnili idealni morfološki status vrhunskega judoista. 
Le to pa bi strokovnjakom na tem področju pomagalo pri bolj smiselnemu procesu specialne 
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